
افراد دیابتی باید روزانه دو تا سه سهم از گروه شیر مصرف کنند و 

چنانچه در سن رشد هستند، این مقدار به دو الی چهار سهم می 

 رسد.

 یک لیوان شیر،  

 یک لیوان ماست، 

 دو لیوان دوغ،

 گرم پنیر به اندازه یک قوطی کبریت برابر با یک سهم می باشد. 54 

با یادداشت کردن آنچه در طول روز می خورید و 

 زمان خوردن و چگونگی تاثیر ان بر میزان قند خون

 نکته:

می توانیم رژیم غذایی متعادلی داشته باشیم باید مییینا  

ساعت پس از خورد  وعده غیذاییی  2قند خو  خود را هر

اندازه بگیرید تا تاثیر مواد غذایی مختلف را بیر بیدنیتیا  

 مشاهده نمایید.

 

 مواد غذایی که اثر نامناسب بر قند خون دارند:

مانند قند، شکر، مربا،  شربت و عسل باید از برنامه غیذاییی 

فرد دیابتی حذف شود و قندهای مرکی  میانینید خیرمیا، 

 کشمش، انجیر و توت خشک جایگنین این مواد شود.

مصرف فیبر غذایی باید افنایش پیدا کند، که بیییشیتیر در 

پوست میوه جات مثل پوست خیار و پوست سی  وجود دارد 

 و از میا  نا  ها نا  سنگک برای دیابتی ها مناس  تر است.

میوه هایی که قند بالا دارند و دیابتی ها باید از مصرف انیایا 

پرهین کنند شامل: خربنه، موز، طالبی، انگور عسگری اسیت. 

ولی میوه هایی مانند سی  گلاب، خیار برای دییابیتیی هیا 

بسیار مناس  است و می توانند مانند افراد عادی بین دو تیا 

چاار سام از این میوه ها را استفاده کنند. هر سام به اندازه 

 درشت است.ی یک پرتغال یا سی  

مصرف شیر کم چرب برای دیابتی ها مشکلی نیدارد، ولیی 

 شیرهای پرچرب برای دیابتی ها مناس  نیست .

اساسا دیابتی ها را از مصرف غذاهایی که کلسترول بیالاییی 

 دارند، منع می کنیم چو  اثر منفی بر قند خو  آناا دارد .

1 2 3 

بیمارا  دیابتی با داشتن یک برنامه غذایی سالم، می توانند از 

انواع غذاها لذت ببرند. یک رژیم سالم بیرای افیراد دییابیتیی 

/. ازگروه کربوهییدرات   شیامیل میییوه هیا، 06-06شامل

سبنیجات، حبوبات، لبنیات و غذاهای نشاسیتیه ای میانینید 

/. از گروه پروتیین   گوشت قیرمین، انیواع گیوشیت 26نا  (

/. یا کمتر از گروه چربی هاسیت 06پرندگا ، ماهی ، لبنیات (و

   شامل کره و انواع روغن هاست( که به انواع غیذاهیا افینوده 

می شود و در بیشتر لبنیات و فراورده های گوشتی یافت میی 

 شود. 

 یادمان باشد

حتی اکر عادت به خورد  وعده های غذایی بسیار سالم داریم، 

خورد  بیش از حد موج  افنایش وز  خواهد شد، که خیود 

 باعث بروز بیماری دیابت و افنایش قند خو  می شود.

 

 دیابت و تغذیه



 اهداف تغذیه درمانی در بیماران دیابتی 

 حفظ مقدار قند خو  در محدوده طبیعی و نرمال. .1

 تنظیم مقدار چربی خو . .2

 تأمین مقدار انرژی مورد نیاز بیمار. .0

پیشگیری و درما  مشکلات حاد نیاشیی از درمیا  بیا  .0

 انسولین مثل کاهش قند خو  و...

پیشگیری و درما  عوارض دیابت، مثل بیییمیاری هیای  .5

 کلیوی، چشمی، قلبی وعروقی، زخم پای دیابتی 

 افنایش سطح سلامت با ایجاد شرایط باینه تغذیه ای

 توصیه هاي رژیم درمانی 

  در صورت اضافه وز  با رژیم غذایی مناس  وز  خیود را

 کاهش دهید تا به وز  ایده آل برسید. 


نمک مصرفی خود را خیلی محدود کنییید و از مصیرف   

غذاهای حاوی سدیم بالا مانند:مواد غذایی کنسیروی میثیل 

کنسرو نخود سبن و شورجات و...( پرهین کنید.
 


نا  مصرفی خود را از انواع نا  های سبوسدار مثل سنکی   

و نا  جو قرار دهید
 

  

روغن های جامد را از برنامیه ی غیذاییی خیود حیذف 

کنید.باتر است روغن زیتو ،روغن کانولا کلنا(،سوییا،ررت 

 ،کنجد و هسته انگور رادر رژیم غذایی خود قرار دهید.

   بار ماهی خصوصا قنل آلا بصورت فیرپین ییا 2 -0درهفته

 آبپن یا کبابی مصرف کنید.

   از دانه ی بوداده ی سویا یا پروتئین سویا یا شیییرسیوییا

دررژیم غذایی خوداستفاده کنید. مثلا می توانیید روزانیه 

گرم پروتئین سویا یا نیم لیوا  شیرسویا یا کیمیتیر از  25

نیم لیوا  لوبیا سویا  بوداده مصرف کنید.   لوبیا سیوییا را 

 قبل از خورد  بشورید که شوری آ  گرفته شود (

  ،)مصرف سیر، کدو، پیاز، اسفناج، هویج خام   نه آب هویج

شنبلیله، گننه وسماق دررژیم غذایی روزانه خود حیتیمیا 

 داشته باشید، چو  به کاهش قند خو  کمک می کنند.
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